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Esipuhe

Pienten lasten vanhemmilla kuluu usein
paljon voimavaroja arjen pyorittamiseen ja
mahdollisen parisuhteen yllapitamiseen.
Taman vuoksi on tarkea joskus pysahtya
pohtimaan omia voimavaroja, milla keinoin
juuri sina selviat omista arjen haasteista?

Tahan oppaaseen on koottu tietoa
voimavaroistaja niiden léytamisesta.
Omien voimavarojen tunnistaminenon
erityisentarkeaa arjen jaksamisessa, eika
sithen ole kiinnitetty mielestamme
tarpeeksi huomiota.

Olemme kirjottaneen taman
sinulle lasta odottavalle tai
pienen/ pienten lasten
vanhemmalle. Oppaan

avulla toivomme sinun loytavan
pohdittavaa omista voivaroistasi
ja niiden kayttamisesta arjen
hallinnassa.

Itse ottamiemme kuvien avulla
olemme pyrkineet luomaan
oppaasta miellyttavan lukea.

Helsingissa 13.11.2012 Mukavia
lukuhetkia sinulle toivottaa Tia
Luoto ja Mira Ponkilainen



Volmavarat

Lapsen syntyman on todettu tuovan lisaa
voimavaroja, mutta myds kuormittavia
tekijoita.

Perheen voimavarat maaritellaan tekijoiksi,
jotka auttavat yksil6a kehittymaan eri
rooleissa seka auttavat valttamaan
kuormittavia haittatekijoita tai
selviytymadan niista onnistuneesti.

Perhe jolla on vahvat voimavarat ja kyky
selviytya negatiivissavytteisista asioista,
luovat lapselle suotuisat kasvuedellytykset.

Voimavaraisuuteen vaikuttaa
voimia antavien ja kuormittavien
tekijoiden valinen suhde. On
tarkeaa, etta perhe tunnistaa
omat voimavarat ja toimii
aktiivisestiniiden lisaamiseksi.
Voimavarojen olemassa olo ei
pelkastaanriita, vaan perheen on
myos kyettava ottaa voimavarat
kayttoonsa.

Tunnistatko sind omat
voimavarasi?

Osaatko ottaa voimavarat
tarvittaessa kdyttoon?



Mita ovat voimavarat?

Voimavarat ovat sisaisia ja ulkoisia
tekijoita, jotka auttavat jaksamaan
vaikeiden elamantilanteidenaikana seka
kestamaan kuormittavia tekijoita.

Perheen voimavarat liittyvat sosiaalisiin
suhteisiin, parisuhteeseen, lastenhoitoon,
taloudelliseentilanteeseen,
terveydentilaan, vanhemmuuteen ja
ajankayttoon.

Sisaiset voimavarat

Perheen sisdisiin voimavaroihin lukeutuvat
mm. perheenjasenten valiset suhteet
kutenlaheinen parisuhde, kyky toimia
vanhempina ja kyky luoda turvallinen
suhde lapsiin.

Ulkoiset voimavarat

Perheen ulkopuolisiin voimavaroihin
katsotaan kuuluvan perheen ulkopuolelta
saatu sosiaalinen tuki, perhepoliittiset
paatokset seka lapsiperheille suunnatut
palvelut kuten neuvolasta saatu tuki.

Tunnistatko omat sisdiset voimavarat?
Oletko saanut perheen ulkopuolelta apua?
Jos olet, onko se auttanutsinua?



Arjessa Jaksaminen

Lahes puolet vanhemmista on huolissaan Lapsen saaminen on suuri
jaksamisestaan vanhempina. Huolenaiheet muutos elamassa . Vanhemmuus
tulevat yhteiskunnallisista ja yksilollisista rikastaa, mutta on samalla hyvin
seikoista. haastavaa. Lapsen myota
Vanhemmuutta kuormittavat: ty6asiat, kasvetaan vanhemmiksi ja
omaan terveyteen liittyvat seikat seka lapsen varttuessa onnen ja
puolisoiden viliset pulmat ja omassa huolenkokemukset muuttuvat.
lapsuudessa koetut pelot kuten omien

vanhempien riiteleminen. Pohdittavaa:

Onko sinun arkesi muuttunut
lapsen myétda? Jos on, milld
tavalla?

Mitkd asiat ovat kuormittaneet
perheesiarkea?Ja mitkd asiat
ovatedesauttaneet arjessa
jaksamista?



Yhteisetilot auttavat jaksamaan, kun taas
murheet kuormittavat. Arjen haasteitaon
lahes mahdoton valttaa ja talldin sovinnon
hetket ovat erittain arvokkaita jaksamisen
kannalta.

Perheen selviytymista ja elamanhallinnan
tunnetta tukee oman vastuun ja
vaikutusmahdollisuuksien tiedostaminen ja
oivaltaminen.

Perheen omien voimavarojen
tiedostaminenon keskeista ja perheen
toimivuutta ja voimavaroja lisdamalla
helpotetaan arjessa jaksamista.

Perheen tulevaisuudennakymilla
on merkitysta perheen
voimavaroihin ja
elamanhallinnan tunteeseen.

Pohdittavaa:

Mitd ndet tulevaisuudessa?
Mikd sinua ilahduttaa?

Mitkd asiat ovat mieluisia sinulle
ja perheellesi?

Kuinka voisit lisdtd perheesi
toimivuutta?



Omien voimavarojen tunnistaminen

Tunnistamalla omat voimavarat, voimme
paremmin hyddyntaa niita.

Yksilon voimavarat voivat koostua
terveydestd, motivaatiostaja
itsetuntemuksesta. Esimerkiksi sosiaalinen
ihminen voi ndhda omana voimavaranaan
vuorovaikutustaidot, tunnetaidot ja kyvyn
solmia sosiaalisia suhteita. Henkinen
ihmistyyppi taas voi ammentaa
voimavaroja uskosta. Muita yksildllisia
voimavarjoja voi olla esimerkiksiliikunta,
ystavat ja musiikki.

Omia voimavaroja pohtiessasi
voit kayttaa apuna seuraavia
kysymyksia:

Mieti mitkd asiat sagvatsinut
onnelliseksi ja miten ne nékyvdét
sinussa?

Mitkd asiat ovat auttaneetsinua
vaikeiden tilanteiden yli?

Mitd teet ensimmdiseksikun
kohtaat vastoinkdymisia?



Voimavarojen vahvistaminen

Voimavarojen vahvistamisella pyritaan
hallitsemaan tekijoita, jotka vaikuttavat
yksilon terveyteen.

Voimavarojen vahvistamisen edellytyksena
on omien voimavarojen tunnistaminenja
taman myota pyritaan oppimaan
voimavarojen kayttoonottoa.

Voimavarojen vahvistaminen auttaa yksiloa
hallitsemaan omaa elamaa.

Joskus voimavarojen
vahvistamiseen saatetaan
tarvita ulkopuolista apua.

Miten huomaatitse vahvistavasi
omia voimavaroja?



Selviytymisvoimavarat

Selviytydakseen vaikeasta tilanteestaihminen
tarvitsee riittavaa tietoutta, joka lievittaa

avuttomuuden tunnetta ja auttaa
ymmartamaan asiaa.

Psykologi Ofra Ayalon on kehittanyt
kokonaisvaltaisen selviytymismallin BasicPh,

johon on valittu kuusi vallitsevaa

ulottuvuutta keskeisten psykologisten
koulukuntien teorioista, yhdessa ne

muodostavatihmisen
selviytymisvoimavarat.
B= Usko
A= Emotionaalinen
S= Sosiaalinen
I= Mielikuvitus
C= Kognitiivinen
Ph= Liikunta

Malli huomioi ihmisen
yksilollisyyden ja erilaiset
selviytymistavat. Reagoidessaan
stressiinihminen kayttaa
useampaa kanavaa yhta aikaa
luoden ainutlaatuisen
selviytymistavan eri
ulottuvuuksista. Usein ihmisillda on
kuitenkin tietty selviytymistapa,
jota he suosivat eri tilanteissa.

Selviytymismallin avulla on
mahdollistaymmartaa yksilon
vahvuuksia ja tarjota nain ollen
apua stressinhallinnan eri
vaiheissa.



Henkisesti suuntautunut(B) turvautuu
siithen, ettd esimerkiksi uskonto tai
ideologia antaa elamalle merkityksen.

Emotionaalisestisuuntautunut (A) ilmaisee
tunteensa joko kielellisesti tai non
verbaalisestiesim. piirtaen.

Sosiaalisestisuuntautunutihminen (S)
kayttaa selviytyakseen ryhmaan tai
johonkin jarjestoon kuulumistaja siina
toimimista. Ystavat ovat myos tarkea
voimavara tata selviytymiskanavaa
kayttavalle.

Luova selviytyjatyyppi (1) kayttaa
mielikuvitusta apunaan,
l6ytaakseen ratkaisuja
ongelmiinsatai valtellakseen
niita.

Kognitiivinen selviytyjatyyppi (C)
kasittelee ongelmatilannetta
keraamalla tietoa, kaymalla
sisaistadialogia ja etsimalla
omaa suuntaa.

Ph —tyypin ihmiset kasittelevat
stressaaviatilanteita padasiassa
toimimalla fyysisestija heille
suurena voimavarana toimiikin
lilkuntaseka asioiden tekeminen



Kuormittavat tek

Kuormittavat tekijat lisadvat perheen
haavoittuvuutta ja ovat yhteydessa
perheen fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen toimintakykyyn. Jos
kuormittavia tekijoita on enemman kuin
voimavaroja, on perheella suurempi riski
ongelmien kehittymiselle.

Lapsiperheessa kuormittavia tekijoita on
usein taloudellinen tilanne, sairastumiset,
arkiset ristiriitatilanteet, lasten lukumaara
ja muutto.

Perheen kuormittavuuttaon mahdollista
vahentaa lisaamalla perheen sisaisia
voimavaroja ja sosiaalisia verkostojatuen
saamiseksi.

jat

Haavoittuvuus on riski
terveydellisille ongelmille ja
laiminlyonneille. Se vaihtelee eri
elamantilanteissa
stressitekijoiden ja
selviytymistaitojen mukaan.

Pohdittavaa:

Millainen tasapaino mielestdsi
sinun perheelldsion
haavoittuvuuden ja
voimavarojen suhteen?

Pohdi my6s mita kuormittavia
tekijoitd teiddn perheessdon?



Oman tukiverkoston luonti

Mieti mitka asiat ovat sinulle tarkeitd ja Lisdksivoit pohtia ketka ovat
millaisen tukiverkoston tarvitset laheisia ihmisia sinulle? Ja
jaksaaksesivanhempana? kuinka pidat heihin yhteytta?

Pohdi voisitko saada tukea seuraavilta
tahoilta?

* Neuvola

* Leikkipuisto

* Ystavat, sukulaiset

* Erilaiset perhekerhot ja kahvilat
* Kirkko ja seurakunta

* Tukipuhelimet

+ Paivahoito



Ajanhallinta perheessa

Ajanhallinta pikkulapsi perheessa voi
tuntua hankalalta ja tama voi aiheuttaa
ongelmia arjessa jaksamiseen.

Omaa aikaa voi hallita ja on tarkeaa

priorisoida suoritettavia tehtavia ja asioita.

Asioille on hyva laatia tarkeysjarjestys,
jonka mukaan toimia. Pyri tekemaan itsesi
ja perheesi kannalta olennainen ja vasta
sittenvahemman tarkeat asiat.

Puolison kanssa kannattaa keskustella
tyonjaosta perheessa. Pohdi seuraavia
asioita:

Onko perheenne tyonjako tasapuolinen?

Mité toinen voi tehdd
auttaakseen toisen tyotaakkaa?

Taydellisyyden tavoittelusta
kannattaaluopua, silld se
aiheuttaa lisaantyvaa
tyytymattomyytta ja
turhautumista.

Lepopaivat arjen keskella ovat
myos tarkeita. Talléin on hyva
nauttia vapaa-ajasta ja unohtaa
turha suorittaminen.



Vanhemmuus

Vanhemmuuteen kasvamisen prosessi
alkaa jo raskauden alkuvaiheessa, toisillajo
aiemmin, mutta siirtyminen vanhemman
roolin ei valttamatta kay helposti.

Vanhemmuus on samaan aikaan
mahdollisuus onneen ja iloon, seka
mahdollinen stressin ja kriisin paikka.

Vanhemmuuden myoéta identiteettimme ja
roolimme muokkautuvat, myos elaman
arvot seka tavoitteet voivat muuttua. On
kuitenkin tarkeaa muistaa, etta
vanhemmuus on rooli elamassa, ei koko
elama.

Kaiken muutoksen keskella on
ehdottoman tarkeaa huolehtia
itsestaanja parisuhteestaan.
Turvallinen parisuhde edistaa
toimivaa vanhemmuutta.

Pohdittavaa:

Mitd iloa vanhemmuus on
sinulle tuonut?

Kuinkavanhemmuus on
muuttanut eldmddsi?

Millé keinoin voisit huolehtia
omasta jaksamisestasi?



Vanhemmuus pitaa sisalladan monia rooleja,

Vanhemmuuden roolit

joita vanhempi vaihtelee tarpeen mukaan.
Erilaiset roolit ovat tarpeellisia erilaisissa
tilanteissa.

Paarooleja on viisi:

L

*

»

L4

L

Huoltaja,

Rajojen asettaja,
Rakkauden antaja,
lhmissuhdeosaaja
Elaman opettaja

Nama paaroolit jakautuvat viela useampiin
alarooleihin.

L

Huoltaja on lapsen tarvitsema sisainen
turva, joka antaa tarvittavaa tukea ja
apua.

Rakkauden antajana vanhempi osoittaa
kiinnostusta lapsen tekemisia kohtaan
olemalla lasna.

L4

Elaman opettajan roolissa vanhempi

kertoo lapselle elaman tosiasioista
asiallisestija todenmukaisesti.

Ihmissuhdeosaamista vanhemmat

nayttavat lapselleen oman esimerkin
kautta. Ihmissuhdetaitoihin liittyvat mm.
kaytostavat, muiden ihmisten kohtelu
seka vuorovaikutus roolit.

Rajojen asettajana vanhempi asettaa

lapsen toiminnalle rajat ja asettuu itse
vastarooliin, jolle lapsi voi turvallisestiolla
vihainen. Talla tavoin vanhempi osoittaa
lapselle valittamista ja turvallisuutta.

Tunnistatko itsellesivahvoja rooleja?
Miten ne ilmenevat sinussa?



Vanhemmuuden kehityskaari

Vanhemmaksi kasvua voidaan kuvata
kehityskaarena. Kasvu alkaa lapsen
odotusaikana, jolloin ajatukseen ditina tai
isand olosta sopeudutaan. Tama on hyvaa
aikaa keskustella kumppanin kanssa
odotuksista ja toiveista tulevaa kohtaan
sekad jakaa huolet ja pelot.

Yksinodottavankin voi olla hyva hakeutua
ihmisten lahelle, joiden kanssa jakaa
tunteet tulevasta.

Vanhemmuus kasvaa ja kehittyy koko ajan
lapsen kehityksen mukana. Perheessa
jossaon pienilapsi, vaaditaan
vanhemmilta paljon aikaa ja
karsivallisyytta.

Ensimmaistenelinvuosien aikana
luodaan perusta
perusturvallisuudelle,
vuorovaikutukselle seka oikean ja
vaaran oppimiselle. Vanhempien
kannattaa talloin pyrkia
sopimaan yhteiset
kasvatusperiaatteet.

Pohdittavaa:

Keskusteletteko kumppanisi
kanssa kasvatuksesta?

Kuinka olette ratkaisseet
mahdollisetristiriidat?

Oletko saanut tukea
vanhemmuuteen?Jos olet, niin
mistda?



Riittavan hyva vanhemmuus

Jokainen meista haluaa olla hyva vanhempi.
Olemme omaksuneet omasta perheesta ja
lahiymparistosta erilaisia kasvatustapoja,
joiden myota pyrimme muokkaamaan omaa
vanhemmuutta.

Arjen pyorittaminen on kuitenkin rankkaa ja
joskus voi olla tilanteita, jolloin vanhempi ei
vain yksinkertaisestijaksa toimia omien ja
ympadriston odotusten mukaisesti. Tama ei
kuitenkaan tarkoita, sita etta on huono
vanhempi.

Taydellistd vanhempaa ei ole olemassakaan.

Anna siis itsellesilupa ”luistaa” joistakin
asioitaja saasta nain voimiasi.

Riittavanhyva vanhempi erottaa
omat tarpeensa ja toiveensa, lapsen
tarpeistaja toiveista seka pystyy
asettumaan lapsen asemaan.
Vanhempi kykenee asettamaan
turvallisia rajoja lapselle ja sietaa
lapsen eri tunteenpuuskia.

Kaikista tarkeintd on, etta lapsi saa
riittavastivanhemman lasnaoloa ja
turvaa.

Pohdittavaa:

Missd asioissa olet erityisesti
huomannuttarvitsevasi
armeligisuutta itseltdsi?



Parisuhde

Puolisoiden keskindinen suhde on erityisen
tarkea voimavara lapsiperheessa.

Parisuhteen onnellisuus lapsiperheessaon
todettu olevana yhteydessatasaiseen
tyonjakoon kotona, vuorovaikutuksen
sujumiseen ja vapaa-ajan viettoon.

Parisuhde, joka ei ole tyydyttava voi
muuttua psyykkisesti kuormittavaksija
sairastumisenriski kasvaa. Hyva parisuhde
toimii voimavarana epatoivoa vastaan.

Yksilon sisdiset ja ulkoiset
voimavarat ovat yhteydessa
my0s parisuhteeseen. Mita
vahemman perheesséd on
kuormittavia tekijoita ja mita
enemman he saavat sosiaalista
tukea, sita parempi usein on
parisuhdekin.

Pohdittavaa:

Mihin kaikkeen olet tyytyvdinen
parisuhteessasi?

Mitkd voimavarat tukevat
parisuhdettasi?



Parisuhteen perusta

Koska jokainen ihminen on erilainen
kokemuksineen ja temperamentteineen on
selvaa, etta parisuhteetkin ovat erilaisia.

Tuomme parisuhteeseen oppimiamme
malleja seka toimintatapoja omasta
elamasta ja ne nakyvat etenkin
kriisitilanteissa, jonka vuoksi niita on tarkea
oppia tunnistamaan.

Toista ihmista ei voi muuttaa, mutta
itseaan voi. Kumppania ei tule koskaan
pitaa itsestaanselvyytena. Kun jaksaa
osoittaa kumppanille huomiota ja ihailua
saamme sita itsekin.

Pohdittavaa:

Missd asioissa ihailet
kumppaniasi? Entd itsedsi?

Koska viimeksi osoitit hellyyttd
kumppanillesi?



Parisuhteen muuttuminen lapsen

myota

Vauvan tullessa perheeseen, myos
parisuhde muuttuu. Vauvan tulo tuo
tullessaaniloa ja riemua, mutta myos itkua
ja vasymysta.

Yhtakkia taytyy olla kumppani seka
vanhempi. Perheen aikuisetkin tarvitsevat
rakkautta ja hellyytta.

Aluksivanhemmuus saattaa vieda kaiken
ajan ja parisuhde saattaa jaada
toissijaiseksi. On tarkeaa osata arvostaa
omaa parisuhdettaan eri elamanvaiheissa
jailoita sen hyvista asioista. Yhdessaololle
on l6ydettdva aina uusia syita.

Lapsen syntyman jalkeen toiset
parisuhteet kukoistavat ja
lapsentulo nahdaan perhetta
voimaannuttavana tekijana, kun
taas toisissa parisuhteissa
koetaan enemman
ristiriitaisuuksia.

Pohdittavaa:

Kuinka sinun parisuhteesion
muuttunuttai uskot sen
muuttuvanlapsen myota?

Mitd syitéd sind [oydat
yhdessdololle?



Uupuneillavanhemmilla ei valttamatta
parisuhteen huolto kdy mielessakaan.
Vauva tuo mukanaan rutiineja yota paivaa
ja kaikkea ei valttamatta kerkea tehda.
Talloin on tarkea miettia yhdessa, mika on
oikeasti merkityksellista.

Jos molemmat vanhemmat eivat saa
tarpeeksilepoa voivat vanhemmat olla
artyneita ja uupuneita. Uuden
omaksuminen voi nostaa molempien
vanhempien stressitasoa.

Toisen huomiointi ja kehuminen kaiken
keskella, lisaa positiivista ilmapiiria
parisuhteessalapsen syntyman jdlkeen.

Pohdittavaa:

Miten olet itse huomioinut
puolisoasi?

Millé keinoin olet jakanut
puolisosi kanssa lapsen hoidon,
jotta molemmat saavat
levdtyksi?



Parisuhteen yllapito

Parisuhdeaika on tarkead, vaikka aika tai
raha olisivatkin kortilla uudessa elaman
tilanteessa.

Resursseista riippuen vanhempien on hyva
ottaa aikaa toisilleen arjen keskella
esimerkiksi, kaymalla elokuvissa tai

ravintolassa, ehka jopa viikonloppulomalla.

Arki rutiinien rikkominenkin voi tuoda
kaivattua vaihtelua elamaan, eika tama
vaadi suuria jarjestelyja tai rahanmenoa.
Esimerkiksi, tyonjakoa perheessa voi
pohtia ja muuttaa, lasten paivauniaikaan
vanhemmat voivat osoittaa toisilleen
hellyytta ja laheisyytta tai ottaa paivaunet
yhteisen viltin alla.

Pohdittavaa:

Milld keinoin itse voisit yllapitdd
parisuhdettasi?

Millaisia keinoja sind voisit [6ytéad
arjen rutiinien rikkomiseen?

Pohdimyos onko sinulla puolisosi
kanssa joki erityinen voimavara
joka tukee parisuhdettasi?



Erilaisuuden kohtaaminen
parisuhteessa

Parisuhteenluominen merkitsee kahden eri
perhekulttuurinyhteensovittamista ja tama

voi aiheuttaa herkasti ristiriitojasuhteeseen.

Parisuhteissa on usein myos
ikuisuusongelmia, jotka liittyvat usein
erilaisuuteen esimerkiksi temperamentissa,
vuorokausirytmissa tai persoonallisuuden
piirteissa. Naita ongelmia pariskunta ei voi
ratkaista, mutta niiden kanssa voi oppia
elamaan.

Suurin osa ongelmista on kuitenkin
ratkaistavissa, keskustelemalla asioista
kumppanin kanssa avoimesti.

Onnellisissasuhteissa elavat
osaavat kasitella vaikeita
tilanteita rauhoittumalla seka
rauhoittamallatoistaja tekemalla
valilld sovintoa.

Pohdittavaa:

Kuinka sind olet puolisosi kanssa
sopinutriidat?

Millaisia eroavaisuuksia olet
huomannutsinussa ja
puolisossasi?

Milla tavalla ne ovat
vaikuttaneet parisuhteeseesi?



Seksuaalisuus

On luonnollista, etta synnytyksen jalkeen
seksi jaa usein vahaksi aikaa. Lisaksi pikkulapsi
perheessa aika on usein kortilla ja
vanhemmat ovat uupuneita.

Synnytyksen jalkeen, naiselta vie aikaa toipua
ja puolisoakin saattaa vield aristaa ajatus
seksin aloittamisesta. Liian pitkdksi aikaa ei
kuitenkaan kannata venyttaa, silla kynnys
usein kasvaa odottamisen myota.

On muistettava, etta kummallakin on oikeus
kieltaytya seksista, mutta se on hyva tehda
niin, ettei torju tai loukkaa puolisoa.

Ennen varsinaisen yhdynnan aloittamista voi
kuitenkin osoittaa hellyytta toisellakin tapaa,
kuten koskettelemalla.

Lapsen syntyman jalkeen
kahdenkeskista aikaa joutuu
etsimaanja jarjestamaan, myos
vanhemman roolista
irrottautuminen vie oman hetkensa.

Parisuhteessa molemmat
vanhemmat ovat vastuussa
hellyyden osoituksista,
avoimuudestaja kipinan
sadilymisesta.

Seksuaalisuudesta ja peloistaon
tarkea puhua puolison kanssa,
my0s neuvolassa voi ottaa asian
puheeksi.



Linkkeja

Vaestoliitto <Vaestoliitto.fi>

MLL Vanhempainpuhelin 0600 12277
MLL Vanhempainnetti :
www.mll.fi/vanhempainnetti
Sateenkaariperheet Ry :
www.sateenkaariperheet.fi

Aidit irti synnytysmasennuksesta
AIMA RY www.aima.fi

Vanhemmuuden roolikartta:
http://www.vslk.fi/index.php?option=com content&view=article&id=10&Itemid=
12

Yksinhuoltajien ja yhteishuoltajien liitto ry:
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